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> В Валидол - мой на- 

дежный помошник 

по жизни. Всегда 

лежит в сумочке ив 

У домашней аптечке. 

Помогает успокоить 

нервы и не срываться на 

близких. Кроме того, обязательно беру 

его в дорогу, потому что у меня слабый 

вестибулярный аппарат и часто укачи- 

вает. А чтобы зубы не портить и вкусно 

было, покупаю с натуральной сладо- 

стью — изомальтом. Еще вычитала, что 

изомальт помогает сохранить здоровой 

микрофлору кишечника и способствует 

пищеварению. На себе пока не заме- 

тила, может, со временем будет видно. 

ВАЛИДОЛ С ИЗОМАЛЬТОМ принимаю 

регулярно. Он продаётся в аптеках, 

цена доступная. Препарат ВАЛИДОЛ С 

ИЗОМАЛЬТОМ (таблетки подъязычные) 

помогает справиться с неврозами, вол- 

нением, морской болезнью, советую 
каждому, кто отправляется в дорогу. 

““ 


амехігпа қ 
жанны. А м 
сизомАль бо" 
[и 
Іі" Б» сан 
‚ ЕЕ нор 


млм. амехита.ги 


Ольга Симонова, 
Волгоград 


Рано или поздно 
все сталкиваются 
с проблемами со 
здоровьем. Вот так 
и у меня однажды за- 
кололо сердце. Виной 
тому послужил серьезный 
стресс, который я переживала. Боль была 
не очень сильной, но мало приятной. К тому 
же сильно разболелась голова. На помощь 
пришли родные с упаковкой ВАЛИДОЛА С 
ИЗОМАЛЬТОМ. Валидол меня не удивил, 
так как, наверное, нетчеловека, который не 
знаком с этим препаратом. Но вотчто такое 
изомальт, мне стало интересно. Оказыва- 
ется, изомальт - это подсластитель, кото- 
рый производится из натурального сырья'. 
В нескольких исследованиях было пока- 
зано, что изомальт может способствовать 
оздоровлению микрофлоры кишечника и 
нормализации пищеварения?. В отличие от 
глюкозы, натуральный подсластитель низ- 
кокалориен и не вызывает кариес?. Это все 
подтверждают многочисленные исследо- 
вания изомальта*. По сравнению с другими 
препаратами валидола, ВАЛИДОЛ С ИЗО- 
МАЛЬТОМ не содержит сахара. А значит, 
его можно рекомендовать пациентам с са- 
харным диабетом. 

Я приняла одну таблетку и сразу по- 
чувствовала облегчение. Но ВАЛИДОЛ С 
ИЗОМАЛЬТОМ всё равно ношу с собой. 
Он мне помогает справиться с неврозами, 
тревогой, а также тошнотой, часто возни- 
кающей при езде в транспорте. 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ, ПЕРЕД ПРИМЕНЕНИЕМ ОЗНАКОМЬТЕСЬ 
С ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ 


ЗДРАВСТВУЙТЕ! 
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«КАТАЛОГРОССИЙСКОЙ ПРЕ 


Готовлю 
сани с лета 


Я человек старой за- 
калки: привык все 
делать заранее и 
основательно. Да- 
же к Новому году 
готовлюсь, начиная 
с октября. С пенсии за- 

купаю продукты, которые могут спокойно 
долежать до праздника: рыбные консервы 
(для салата и рулета из лаваша), баночку 
икры (раз в год можно позволить такой 
деликатес), сливочное масло (складываю 
в морозильник — для будущей выпечки), 
сухофрукты и орехи. В ноябре ставлю 
ликеры к новогодней ночи — прикупаю 
2 бутылки хорошей водки, аеще конфеты, 
шоколад, вино, муку. В декабре останется 
купить свежие фрукты-овощи, «молочку», 
мясо да шампанское на акции. 

Самая внушительная статья расходов 
— подарки. Жене наярмарке в октябрея 
приобрел вязаную шаль, дочке — вареж- 
ки, авнукам — деревянную игру-пазл. А 
всем знакомым женщинам подарю под- 
писку на свое издание. Они ее ждут с 
нетерпением. 

Удобно, что подписаться можно сразу 
на 12 месяцев. Это еще и выгодно, пото- 
му что потом никакие скачки цен не будут 
страшны. Надеюсь, мои житейские советы 
будут вам полезны. 

А сейчас я — на почту, вы со мной?! 
Ваш МИХАЛЫЧ 


ШУРА: идейный вдохновитель, 
помощники... моя сестра! 


А это я — МИХАЛЫЧ, ваш по- 
корный слуга, повар на пенсии. 
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ИСТОРИЯ ОТ МИХАЛЫЧА 


фасоль. 


Как же отличаются друг от друга разные 
поколения! Подбегает ко мне четырехлет- 
ний внук Миша. В кулачке горсть фасоли 
«Деда, ятут просчитал, если их посадить, 
то на вырученные от продажи урожая 
деньги можно купить мне игру». У меня 
глаза на лоб поползли от такой серьез- 
ности. Его старшая сестра втакомже воз- 


расте из фасолинки пыталась вырастить : 


цветок с феей внутри... 


Разнятся между собой и люди разных Н 
национальностей. Недавно у нас гостила ! 
подружка дочери. Химена Фернандес — ! 
подвижная, всегда улыбаюшаяся мекси- ! 
канка. Мы-то привыкли в гостях вести себя ! 
скромнои незаметно, аэтавсе время при- : 
танцовывала, пела. Не успели мы и глазом Н 
моргнуть, как она легко вписалась в нашу ! 
семью. Итакже легко обосноваласьу пли- ! 
і добавить 1 кг нарезанного кубиками ку- 
и... фасоли! Но даже я, не особый ее почи- ! 


ты. Иначалась неделя мексиканской кухни 


татель, с удовольствием поедал те разно- 


солы. Что-то взял на заметку. Вот, делюсь. : 


Ваш МИХАЛЫЧ 
Еще рецепты с фасолью — на стр. 6-9. 


с Е Сә 
} «ЧИЛИ КОН КАРНЕ» 


Измельчить 2 луковицы и 4зубчика чес- 
нока, вместе обжарить в растительном 
масле до прозрачности. Положить 600 г 
говяжьего фарша, обжарить на среднем 
огне, размяв комочки. Добавить мелко 
нарезанные перец чили и рубленые кон- 
сервированные томаты в томатном 
соусе из пол-литровой банки, 600-800 г 
промытой консервированной фасоли, 
2 ст.л. томатной пасты, влить полбанки 
соуса из-под томатов, тушить 10 мин., по- 
солить. Добавить щепотку розмарина, 
снятьс огня, дать настояться подкрышкой 
10 мин. Подавать с рисом или лепешками. 


«ФАХИТАС» С КУРИЦЕЙ 
В растительном масле обжарить из- 
мельченные 3 стручка сладкого перца, 


риного филе, слегка обжарить, посо- 
лить, добавить нарезанные 1-3 перчика 
чили и 2 банки консервированной фа- 
соли без жидкости, тушить под крышкой 
10 мин. Подавать со сметаной и лавашом. 


КОПИЛКА ИДЕЙ: КУЛИНАРНЫЕ ХИТРОСТИ 
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КОЛБАСНЫЕ ВИТУШКИ 
Вкусное и быстрое угощение. 
В кружках вареной колбасы (большого диа- 
метра) вырезаю стаканом отверстия. 
із Обматываю слоенымдрожжевымте- 
стом, нарезанным длинными по- 
лосами. Запекаю в духовке 
илиобжариваю на сково- 
роде. Пробовала гото- 
вить с пельменным тес- 
том — тоже вкусно. 
Зигмара ТООМ, г. Валга, 
Эстония 


г. 


По 


аии 


унии 


Изящный ДЕКОР ДЛЯ ДЕСЕРТОВ 
«Тюиль» или кружевные чипсы — эффектный 
декор для десертов. 
Смешиваю венчиком 10 г муки, 40 г подсолнечно- 
го масла, 90 мл воды и пищевой краситель (у меня 
красный). Выливаю на сухую разогре- 
тую сковороду с высокими бортами. 2 
Масса будет «стрелять», можно 
накрыть дуршлагом (но не крыш- 
кой!). Жарю до испарения влаги. 
Перекладываю «сеточку» на бу- 
мажную салфетку, остужаю. Ло- 
маю на красивые фрагменты. 
Украшаю десерт перед пода- 
чей, чтобы декор не размок. 
Татьяна АЛЕКСАНДРОВА, г. Казань 


ЖЮЛЬЕН-«ОСЬМИНОГ» 


Торт «КАРМЕН» 
: Давно хотелось 
оформить торт в та- 
ком стиле. 
Торт сверху заливаю 
слоем молочного желе, 
жду, пока застынет. С 
боков посыпаю крошкой 
откоржа. Растопленным 
темным шоколадом ри- 
сую контуры головы и 
шеи девушки, прори- 
совываю лицо. «Воло- 
сы» — черный виноград, 
«сережка» и «платье» — 
любые сезонные ягоды 
или фрукты. 
Марина ГУСАРЕВА, 
г. Каменск-Шахтинский 


И классическую закуску можно интересно подать. 
Жюльенную массу (уменя шампиньоны, жаренные слу- 
ком в сливках) раскладываю в порционные формочки, 
посыпаю тертым сыром. Из размороженного слоеного 
дрожжевого теста (немного раскатываю) ножом для пиц- 
цывырезаю длинные щупальца. Укладываю в формочки 
в виде лучей солнца, чтобы свисали. Сверху кладу кру- 
жок изтеста диаметром чуть меньше формочки, смазы- 
ваю взбитым яйцом. Запекаю 15-20 мин. при 180 град. 
Валентина СТЕПАНЕНКО, г. Могилев 


== (СОВЕТЫ В ТЕМУ 


Обожаю фасоль, го- 
товлю часто и с удо- 
вольствием. 
е Добавляю ее в борщ 
ищи, ввинегрет. 
% Фасоль + жареный 
лук = начинка в постные 
голубцы. 
• Вкусен рулет из ла- 
ваша: в начинку идут 
обжаренный мяс- 
ной фарш с томатной 
пастой, луково- 
морковная поджарка 
и взбитая блендером 
консервированная фа- 
соль. Даю рулету про- 
питаться ночь. 
• Недавно готовила 
интересное горячее: 
в формочки разложи- 
ла сваренную фасоль, 
смешанную с поджар- 
кой из лука, моркови, 
сладкого перца и по- 
мидоров (последние 
два можно брать за- 
мороженные). Вбила 
по яйцу, посолила, по- 
перчила. Запекла в ду- 
ховке до готовности. 
Елена ПОЧЕБУТОВА, 
г. Кобрин 


Г 
ТЕМА НОМЕРА: 


г ОДА ФАСОЛИ, 


Особой любовью к фасоли славился 
Наполеон Бонапарт. Он считал, что она 
придает силы мышцам и мыслей мозгу. 
Поэтому это бобовое обязательно входило 
в рацион его солдат. Полководец был прав, 
фасоль действительно благотворно влияет 
на работу мозга, защищает от проблем с 
сердцем и сосудами, снижает риск развития 
болезни Альцгеймера и рака. 

Срочно включаем фасоль в свой рацион! 


Рагу по-крестьянски 


Банка печеной консервированной фасоли 
(550 г), половина среднего кочана капусты, 
по 2 моркови и луковицы, 2 ст.л. томатной 
пасты, растительное масло, сахар, соль. 
Спассеровать на масле измельченный 
/ лук и натертую на крупной терке 
морковь. Добавить нашинко- 
ванную капусту, влить не- 
много воды, посолить, ту- 
шить до мягкости капусты. 
Смешать с фасолью, ту- 
шить еще 5 мин. Положить 
пасту и сахар, хорошо переме- 
шать, готовить еще 5 мин. 


Александр ХУДЕНКО, 
г. Санкт-Петербург 


САЛАТ ДЛЯ... ОСЕНИ! 
Сытное, быстрое и вкусное блюдо. 
Смешиваю в произвольных пропорциях сваренную 
фасоль, нарезанные соленые огурцы и грузди, 
бланшированную брокколи и постный майонез. 

Вне поста в салат можно добавить вареное ку- 
риное филе. 


пишини 


ТЕМА НОМЕРА: ОДА ФАСОЛИ 
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Суп «Сырный» 2 


Готовый мясной бу- 

льон, 1 ст. сухой белой 

фасоли, плавленый сырок, 

луковица, морковь, 2 череш- 

ка сельдерея, зелень укропа и 

петрушки, 2-4 зубчика чеснока, 

лавровый лист, любимые пряности, 

растительное и сливочное масло, соль. 
В смеси масел быстро обжарить нарезанные лук, мор- 
ковь и сельдерей, затем потушить под крышкой до 
мягкости. Влить бульон, добавить отдельно сварен- 
ную фасоль (предварительно замочить), пряности и 
нарезанный сырок, варить, пока он не расплавится. 
Посолить, всыпать измельченный чеснок, варитьеще 
2 мин. Посыпать рубленой зеленью. 

Мой совет: для ускорения процесса фасоль можно 
заранее сварить и заморозить. 

Галина ПОГРЕБНЯК, х. Белый Краснодарского края 


Я ЕГО СЛЕПИЛА ИЗ ТОГО, ЧТО БЫЛО... 

Этой строчкой из песни можно охарактеризо- 

вать изобретенный мною салат. 

С ужина оставалось немного вареной фасоли, а в хо- 

лодильнике «грустили» в открытой банке маринован- 

ные перцы. Имелся еще и кусочек вареной говядины. 

Возникла идея объединить их в одном салате. Перед 

подачей я его еще и кунжутом посыпала. Вкусно! 
Ваша ШУРА 


Жду писем! 

В Корее и Японии предпочитают фасоль измель- 
чать в муку. И уже из нее пекут пирожки и готовят 
оригинальные конфеты. Кстати, о вкусностях. Если 
у вас есть рецепты сладостей, десертов, тортов, 
присылайте! На носу же такой любимый и долго- 
жданный Новый год! Авторам опубликованных ре- 
цептов обещаю приятное денежное вознагражде- 
ние (см. стр. 34). 

Ваш МИХАЛЫЧ 


НЕ ЩЕЛКАЙ 
КАСТАНЬЕТАМИ! 
Настолеудеревенских 
жителей в основном 
вегетарианская еда. 
Изредка «приговорят» 
тонконогого петьку- 
забияку на лапшич- 
ку. А хочется котлет! 

Вычитала в одном 
журнале о чудо- 
котлетах. С вечера за- 
мочила пол-литровую 
банку красной фасоли, 
сварила, пропустила 
через мясорубку. До- 
бавила 2 яйца и 2 ст.л. 
муки, посолила. Жаре- 
ный лук не добавляла 
— ребятня не любила. 
Обваляв котлетки вму- 
ке, обжарила на рас- 
тительном масле. Пе- 
реворачивать их было 
сложно, рассыпчатые 
получились. Уложила 
натарелку и поставила 
в центр стола. 

Тут гости пожало- 
вали. Уселись, стали 
окрошку есть. А дядя 
мой сразу котлетки об- 
любовал. Поставил де- 
ликатес возле себя и 
ну уплетать. Смекнули 
ребятки, что проворо- 
нили блюдо коронное. 
Разломили оставшиеся 
две на всех попробо- 
вать. Вкусно! 

С тех пор фасоль в 
нашей семье в почете, 

Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 
г. Сосновоборск 
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КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 
Фасоль уникальна: полезная, вкус- 
ная, питательная. Богата клетчаткой, 
витаминами А и группы В, фолиевой 
кислотой, железом, кальцием. По со- 
держанию белка превосходит мясные 
продукты, поэтому может быть их за- 
менойв рационе вегетарианцев. 

Из фасоли можно приготовить 
столько блюд, что целый год готовь — 
не повторишься. Рецепты читателей 
тому подтверждение. Лучшими я бы 
назвала «Рагу по-крестьянски» (стр. 6) 
и «Салат для осени» (стр. 6) — дей- 
ствительно вкусные и полезные блю- 
да. Другие же — изсерии «возможно, 
вкусно, но для чего?» Избыток саха- 
ра, жиров, особенно смущает смесь 
сливочного и растительного масел, 
плавленый сырок. Они не делают по- 
лезными блюда из бобовых, 

Хочу поделиться своим любимым 
рецептом постного майонеза изфа- 
соли: положить в блендер содержи- 
мое банки (400 г) консервированной 
белой фасоли без жидкости (мож- 
но просто вареную), взбить в пасту. 
Добавить по 1/2 ч.л. сахара и соли, 
1 ч.л. сухой горчицы (можно исполь- 
зовать и готовую), взбить. Порциями 
влить 300 мл растительного масла, 
каждый раз хорошо взбивая. Доба- 
вить 2 ст.л. сока лимона или 1 ст.л. 
9%-ного уксуса, еще раз взбить. 

Людмила ДЕНИСЕНКО, 
врач-диетолог, г. Донецк 


= 
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«Фейжоада» 


Традиционное блюдо 
португальской кухни. Угощение 
из разряда «одним блюдом 
накормить досыта шестерых». 

500 г сухой красной фасоли, не- 

большая свиная рулька, по 300г 

полукопченой колбасы и свиных 

ребрышек, 2 луковицы, 3 зубчи- 

ка чеснока, 2 моркови, несколь- 

ко листиков шалфея, 5-6 шт. 

лаврового листа, оливковое мас- 

ло, паприка, черный перец, соль. 
Замоченную свечера фасоль в кастрю- 
ле столстым дном залить водой, чтобы 
она покрывала содержимое на 2/3, ва- 
рить час. 

Колбасу нарезать кружками, рульку и 
ребра — кусками, соединить в отдельной 
кастрюле, полностью залить водой, до- 
бавить морковь, нарезанную кружками, и 
лавровый лист, варить 20 мин. после заки- 
пания. Мясо и морковь переложить к фа- 
соли, тушитьещечас. Добавить шалфейи 
поджарку из лука ичеснока с маслом, если 
мало жидкости, влить немного мясного 
бульона, посолить, поперчить, тушитьеще 
15-20 мин. Посыпать паприкой. Подавать 
срисом или тушеной капустой. 

Янина АМБРУЖЕВИЧ, г. Могилев 
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«ГрАФСКИЙ» СУП 


На днях экспериментировала с : 


1 фасолью — варила суп. Такой 
: вкусный получился, что муж про- 
: звал его «Графским». 

: Отварила до мягкости замочен- 
: ную белую фасоль. Отдельно в ско- 
: вороде на оливковом масле быстро 
: обжарила нарезанные лук и чеснок, 
: добавила сливки и фасолевый отвар 
: (1:1), потушила 10 мин. Переложила 
: поджарку в блендер вместе с фасо- 
: лью (отвар слила) и измельчилав пюре 
2 (степень гладкости регулируйте сами). 
: Разбавила фасолевым отваром до нуж- 
: ной густоты, посолила, поперчила. При 
: подаче сбрызнула оливковым маслом. 
Можно всуп перед по- 


сухарики. 
Наталья 
КУХАРЕНКО, 
г. Любань 


(СОВЕТУЕТ ШЕФ-ПОВАР 
• Фасоль (заранее замоченная!) лю- 
бит медленное приготовление, поэто- 
му не старайтесь ее быстро сварить. 
® Из пряностей лучше всего к ней 
подходят зира (кумин), кориандр, 
тмин и хмели-сунели. А из зелени — 
кинза, тархун (эстрагон), петрушка и 
листовой сельдерей. 
• Фасоль отлично сочетается с ин- 
дейкой (курицей), говядиной и бара- 
ниной. Ее можно подавать в качестве 
гарнира к белой рыбе. 
® В современной кулинарии для 
оформления блюд часто используют 
ростки пророщенной фасоли. 

Михаил ДЕНИСОВ, шеф-повар ресторана 

«Крыша», г. Краснодар 


дачей всыпать са- : 
модельные белые : 


зини 


7 айм) 
24 


Торт «Ореховый» 


Я без экспериментов жить не 
могу! Принимайте вкусный 
результат — нежный, не 
приторный, почти бисквитный, 
почти ореховый тортик. 

Для теста: по 1 ст. сухой фа- 

соли, измельченных суха- 

рей и сахара, 5 яиц. 

Для крема: 200 г сливочного 

масла, банка сгущенного мо- 

лока, 3 ст.л. жирной сметаны 

Фасоль (лучше белую, у меня бы- 
ла красная — выпечка получилась 
темноватой) замочить на 5 часов, 
лучше на ночь. Отварить, пропу- 
стить через мясорубку или измель- 
читьв блендере. Смешать со взби- 
тыми с сахаром желтками и сухаря- 
ми (я брала обычные панировоч- 
ные). Осторожно вмешать взбитые 
в крепкую пену белки. Массу вы- 
ложить в смазанную раститель- 
ным маслом форму, выпекать 40- 
45 мин. при 180-200 град. Готовый 
корж разрезать вдоль. 

Для крема взбить размягченное 
масло, порциями добавлять сгу- 
щенку, каждый раз хорошо взби- 
вая. Смешать со сметаной. 

Собрать торт (я приготовила пи- 
рожные, вырезав бокалом кружоч- 
ки из коржей) с кремом. Украсить 
по своему желанию. 


Е Екатерина МИРОНОВА, г. Оленегорск Е 
ЕО 


ШІШІШІІ 


| 
РАБОЧИЕ БУДНИ: 


_ МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


— Проанализировав читательскую почту, поняла, 
что самые востребованные рецепты — быстрых 
блюд. Потом идут сезонные. С похолоданием 
все чаще просят наваристые супы, пироги, 
пельмени, булочки. К Новому году хотят 
оригинальные салаты, закуски и десерты. 
Коллеги, выручайте! 


ИНТЕРЕСНЫЕ ИДЕИ 
е Салатик. Шинкую 
капусту, смешиваю 
с тертым сыром, на- 
резанной солом- 
кой копченой колба- 
сой, морковью по- 
корейски и сухари- 
ками (можно само- 
дельными), заправ- 
ляю майонезом. 
® «Гнезда». Любое 
мясо нарезаю, обжа- 
риваю до готовности, 
добавляю нарезанные 
грибы, лук и морковь, 
обжариваю. Заливаю 
смесью из сметаны, 
майонеза, рубленого 
чеснока, карри. Пер- 
чу, солю, развожу во- 
дой и даю закипеть. 
Отдельно варю 
спагетти до полуго- 
товности, укладываю 
на противень «гнез- 
дышками», наматывая 
на вилку. В центр кла- 
ду мясо, заливаю соу- 
сом, запекаю 20 мин. 
Можно посыпать сы- 
ром и (или) зеленью. 
Олеся ГРИНЕВА, 


Рыбные фрикадельки 


500 г рыбного филе (треска, нототения или 

минтай), 2 яйца, крупная луковица, 2 кусоч- 

ка черствого батона, 150 мл молока, 5 не- 
больших помидоров (можно замороженные), 

З лимона, 3-4 зубчика чеснока, горсть суше- 

ного укропа, корень свежего имбиря (1 см), 

1 ст.л. кориандра, сладкая паприка, морская 

соль, растительное масло. 

Для соуса обжарить нарезанные лук и чеснок в мас- 
ле до золотистого цвета (советую попробовать рап- 
совое — сореховым привкусом). Добавить натертый 
имбирь, паприку, соль, очищенные от кожицы и на- 
резанные помидоры, ломтики лимона, всыпать кори- 
андр, тушить на слабом огне 10-15 мин. 

Филе соединить с размоченным в молоке и отжатым 
мякишем, взбить в блендере, смешать с яйцами и укро- 
пом, посолить. Сформовать небольшие фрикадельки, 
обжарить в масле. Залить соусом, довести до готовности. 
Виктор РОССИНСКИЙ, 
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Салат «На раз» 


Нашинковать 250 г капусты, по- 
солить, помять руками, оставить на 
10 мин. Затем смешать с 200 г морко- 


ви по-корейски, 1-2 ст.л. рубленойзе- 


лени укропа и петрушки. Добавить 100г Е 8 


маринованных кальмаров в масле. Запра- 
вить 1 ст.л. яблочного уксуса и 1 ст.л. растительного 
масла, посыпать молотыми черным перцем и кориан- 
дром. Поставить в холодильник на З часа. 

Ольга СОРОКИНА, г. Самара 


: ПЕРВОСУП ИЛИ ПЕРВОЕ С БЛИНАМИ : 
: Сзавтрака остался пяток блинов (яичных, на мо- : 
локе). Навсех маловато. Я вспомнила протироль- : 
ский блинный суп. По его мотивам и готовила. : 
Блинчики свернула трубочками, нарезала поперек, : 
разложила в глубокие тарелки (можно «улиточками» : 
оставить, а можно развернуть в лапшу). Залила горя- : 
чим куриным бульонам, поперчила, добавила рубле- : 
ные чеснок и сушеные прованские травы, посыпала : 
свежей зеленью и тертым сыром. Родные ели, «аж за : 
ушами трещало». Блины можно заменить омлетом. : 

Ваша ШУРА ; 


Суп с лисичками 


Запечь в духовке 0,5 кг мякоти тык- 
вы. Отдельно 300 г лисичек об- 
жарить с небольшой натер- 
той морковью, нарезан- 
ными луковицей и зубчи- 
ком чеснока (можно поло- 
жить черешок сельдерея и 
паприку), залить водой, ва- 
рить доготовности. Добавить 
100 мл сливок, тыкву, по 
щепотке молотых мускатно- 
го ореха, черного перца, кори- 
андра и тимьяна, посолить. Взбить в блендере, про- 
греть перед подачей. 

Любовь МАРЕНИЧ, г. Тюкалинск 


ТРУДОВОЙ МОЗОЛЬ 
1976-й год. В 5-й класс 
я пошла в только что 
отстроенную школу. 

В расписании но- 
вый предмет — «До- 
моводство». Мальчики 
пилят-строгают, а де- 
вочки готовят. К сен- 
тябрю в класс, где шли 
уроки кулинарии, бы- 
товую технику завезли, 
а привести в рабочее 
состояние не успели. 

До сих пор помню 
свое первое меню: ры- 
ба, тушенная в томате, 
творожные пончики и 
манный мусс с клюк- 
вой. И вотего мне при- 
шлось взбивать лож- 
кой (даже венчика не 
нашлось). 

Ученицей я бы- 
ла примерной, вот и 
взбивала добросо- 
вестно мусс все два 
часа занятий. Зарабо- 
тала мозоль на правой 
руке. Зато мой десерт 
получился самый воз- 
душный и вкусный — 
на пятерку с плюсом. 

И, несмотря на мо- 
золь, которая беспо- 
коила меня еще долгое 
время, манный мусс я 
не разлюбила. Наобо- 
рот! Готовлю до сих 
пор: дочке, маме, го- 
стями, конечноже, себе 
(рецепт — в №12). 

Галина ДЕГТЯРЕНКО, 
г. Таллин 
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«ЦВЕТЫ» НА УЖИН 
и привычное овощ- 
ное рагу можно ин- 
тересно подать. 

К поджарке из мелко 
нарезанных лука и ка- 
пусты, тертой моркови 
добавляю заморожен- 
ные вареные маслята, 
тушу минут 10, солю, 
перчу. Раскладываю 
массу в порционные 
формочки, по краю 
внахлест выкладываю 
нарезанные кружками 
сардельки -- получа- 
ется «цветок». В сере- 
дину вбиваю по яйцу, 
солю. Запекаю 15 мин. 


Запеканка «Семейная» 


1 кг кабачков, 200 г куриного филе, кусочек 
копченой колбасы, 2 картофелины, 100 гсы- 
ра, 3 яйца, луковица, 125 мл сливок, 3 ст.л. 
муки, черный перец, соль — по вкусу. 
Кабачки и картофель натереть на крупной терке, посолить, 
дать постоять 10 мин., отжать руками (я это делаюв дурш- 
лаге — такудобнее). Добавитьяйца, натертый сыр, мелко 
нарезанные филе и колбасу, обжаренную слуком, сливки 
(молоко), муку, перец. Выложитьв форму, смазанную сли- 
вочным маслом, выпекать 40 мин. при 200 град. Слегка 
‘остудить, нарезать кусочками, подать к столу. 
Ирина ГУБИНА, г. Новоузенск 


при200град. Посыпаю Е 1 нии ниче ее елене. : 
рубленой зеленью. ЖАУ ПИСЕМ! 
Людмила ИВАЩЕНКО, Среднестатистическая шведская семья из двухвзрос: 
г. Армавир лых и двух детей съедает за неделю 1,2 кг конфет. И 


большинство из них в субботу — официальный дені 
сладостей. А какие интересные традиции есть в ва: 
шей семье? Какими вкусностями балуете родню п 
выходным? Что на столе в будни? Делитесь рецепта: 
мии советами, ая взамен, после публикации, обещаю 
приятное денежное вознаграждение (см. стр. 34). 
Ваш МИХАЛЫ! 


нони НИИ 2.............. 44444....шш... 444... ш.ш. оное 


Наши новинки! 


«Лунный календарь цветовода на 2019 год» 
Опытные цветоводы давно заметили: любые работы с комнатными 87729 
растениями лучше проводить с учетом фаз Луны. Как узнать благо- 29990271707 
приятное время для ухода за цветами? Ответы — в №4 издания { қ 
«Домашние цветы. Спецвыпуск» -- «Лунный календарь цвето- 
водана2019 год». Его составилученый, доктор сельскохозяйствен- | 
ных наук, астролог Валерий МАТВЕЕВ. С его помощью вы сможете $ 
определить лучшие сроки для посева семян, посадки и пересадки № 
растений, полива и внесения удобрений. В номере собраны лучшие у 
сезонные подсказки, советы, цветочные секреты. Уже в продаже. “ 
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ГОРЯЧЕЕ ОТ ЗАНЯТОЙ ХОЗЯЙКИ 
Сложил все компоненты в рукав 
для запекания — и занимайся 
другими делами. Мои домашние 
любят такое угощение. 

Натираю пряностями крупный кусок 
свинины с тонким слоем сала, кладу на 
сутки в холодильник — мариноваться. 
Затем делаю инъекции соленой водой 
(1 ст.л. соли — на 100 мл воды), обмазы- 


«Бруснично- 
яблочный вальс» 


150 г муки, 2 яйца, 100 г брус- 
ники в сиропе (заготовка), 100г 
сливочного масла, 1-2 яблока, 
200гсахара, 1 ч.л. разрыхлите- 
ля, 1,5 ст.л. растительного мас- 
ла, молотая корица, ванилин. 


Приготовить тесто: взбить миксером 
яйца с 150 г сахара и размягченным 
сливочным маслом, добавить ванилин, 
растительное масло и муку с разрыхли- 
телем, хорошо взбить. 

В сковороду всыпать оставшийся са- 
хар, влить 1 ст.л. воды, положить ябло- 
ки, очищенные и нарезанные средними 
кусочками, посыпать корицей, пото- 
мить 3-5 мин., помешивая. 

Форму смазать растительным мас- 
лом, посыпать манкой. Выложить 
половину теста, смазать густым сло- 
ем брусники, разложить яблоки, за- 
лить тестом. Выпекать 35-45 мин. при 
180 град. Дать остыть 10 мин. и перевер- 
нуть пирог на блюдо. Посыпать сахар- 
ной пудрой, украсить зернами граната. 

Сергей МЯТЕНКО, 
г. Городня 


ваю смесью майонеза, готовой горчицы 
и острого китайского соуса, посыпаю 
пряными травами. Вместе с картошкой 
(ее тоже обваливаю в пряной смеси) 
складываю в рукав для запекания и —в 
духовку — до готовности. Сочно, вкусно. 

Гаяне КРУТИЛОВА, г. Борисов 


УлыБнитесы 
-- Купишь мне это колечко? 
-- Конечно! Колечко «Краковской», 
пожалуйста! 


па 


(СОВЕТЫ ЧИТАТЕЛЯ 


нов 


® Очень вкусный салат 
получается из корневого 
сельдерея и яблока. За- 
правила сметаной, чуть 
подсолила. Муж с удо- 
вольствием «хрумкал» 
вприкуску с мясом. 

е Луково-морковная 
икра. Лук, не вызрев 
хорошо, начал массо- 
во портиться, морковь в 
подвале «почикали» кры- 


И ИИ 


сы. Впору огорчиться, но 
я не стала, а придумала, 
как их сохранить. Очи- 
стила овощи, нарезала и 
обжарила до готовности 
в большом количестве 
горчичного масла. Соль 
— по вкусу (я не люблю 
соленое). Эту икру вкус- 
но на хлеб намазывать, 
можно как гарнир пода- 
вать или использовать 


ИИ И ИИ 


как заправку в суп или 
рагу. Мужу очень понра- 
вилось. 

Так как икры получи- 
лось много, часть закон- 
сервировала (безуксуса, 
просто масла в банку на- 
до лить побольше — оно 
покроет овощи и заго- 
товка будет хорошо хра- 
ниться). 

Алла КОЛЕНОВА, г. Славск 


ше 


14 16%. гов, 


РАБОЧИЕ БУДНИ: УРОК МАСТЕРСТВА 


Фаршированная рыба — украшение любого праздничного 
стола, особенно в новогоднюю ночь. Но блюдо это непростое, 
может, с первого раза и неидеально получиться, поэтому 
поупражняемся в его приготовлении — время еще есть. А в 


№12 научимся готовить прозрачное заливное. Не пропустите! 


Фаршированная щука 


Щука (1,2-1,5 кг), 
по 100 г мякоти ба- 
тона и свежего са- 
ла, яйцо, молоко, 
луковица, 2 зубчи- 
ка чеснока, расти- 
тельное масло, чер- 
ный перец, соль. 
Рыбу почистить, про- 
мыть. Подрезать кожу во- 
круг головы, осторожно 
отогнуть ее и аккуратно 
стянуть чулком, подрезав 
ножницами изнутри мя- 
коть у плавников и отло- 
мав конец позвоночника 
у хвоста так, чтобы кожа 


осталась с хвостом. С 
кожи счистить оставшу- 
юся мякоть. Отделить 
голову, убрать жабры, 
промыть. 

Тушку разделать на 
филе, вместе с замочен- 
ным в молоке и отжатым 
батоном пропустить че- 
рез мясорубку. Доба- 
вить измельченный лук, 
обжаренный в масле, и 
рубленый чеснок, посо- 
лить, поперчить. Массу 
еще раз пропустить через 
мясорубку вместе с са- 
лом. Вбить яйцо, переме- 


шать, плотно наполнить 
кожу-чулок, придав фор- 
му рыбы. Кожу у хвоста 
наколоть. Уложить на 
противень, выстланный 
фольгой, влить немно- 
го воды. Запекать при 
180 град. 20-30 мин. Осту- 
дить, уложить на блюдо, 
украсить по желанию. 
Владимир ПЕТРОВ, г. Братск 


зитинин ннн. 


КОММЕНТИРУЕТ ШЕФ-ПОВАР 

Пропорции продуктов у меня такие: 250 г сала, 2 яйца, по 300 г лука и мор- 
кови, 3-4 зубчика чеснока. Сало и овощи обжариваю на небольшом количе- 
стве масла, добавив немного тимьяна (он идеален к рыбе) и белого сухого 
вина. Вместо батона использую панировочные сухари: понемногу всыпаю их, 
каждый раз перемешивая, чтобы довести начинку до нужной консистенции. 
Щуку лучше чистить в раковине, наполненной водой, специальными при- 
способлениями для чистки рыбы (купить их — не проблема). Сэкономите вре- 
мя на уборке. Ножом снять с рыбы слизь. Голову советую отрезать, но если 
решили оставить для декора, будьте аккуратны — там острые жабры и зубы. 
Не пытайтесь сразу снять «чулок», поддевайте понемногу, когда дойдете до 
плавника на спине, подорвите его пальцами, то же самое — с хвостом. Кожу 
помыть, по всей длине (особенно у хвоста и на животе) наколоть тонким но- 
жом. Наполнить неплотно подготовленным фаршем, чтобы не лопнула. Под- 
готовленную рыбу укладываю на пергамент вместе с нарезанным кружками 

картофелем. Сбрызгиваю растительным маслом и запекаю до готовности. 
Артем ВАСИЛЬЧЕНКО, шеф-повар, г. Херсон 


Энни 
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В этот раз готовим шоколадное печенье потипу «Орео», кашу- 
«совушку» и «спящего медвежонка» из котлетного фарша. 
Очень нужны интересные идеи для новогоднего номера. 
Дорогие кулинары, помогайте! 


Шокопеченье 


Помните рекламу шоколадного 
печенья? «Покрути, лизни, обмакни». 
Мои печенюшки еще вкуснее! 
Для 30 парных печенюшек: 270 г 
муки, яйцо, 150 гсливочного мас- 
ла, 120 гкоричневого сахара, 100г 
горького шоколада (от70%), Зч.л. 
какао, по 1 ч.л. разрыхлителя и 
растворимого кофе, 1 упаковка 
ванилина, щепотка соли. 
Для начинки: 150 г сахарной пуд- 
ры, 50 гсливочного масла, 1 ст.л. 
молока, ванилин — по вкусу. 
Масло и шоколад растопить вместе. Ка- 
као и кофе залить 5 ст.л. кипятка, разме- 
шать. Соединить обе смеси. Добавить 
соль, сахар, ванилин и яйцо, перемешать. 
Всыпать просеянную муку и разрых- 
литель, замесить тесто, завернуть в 
пленку, положить вхолодильник начас. 
Тесто разделить на части. Каждую, 
припыляя мукой, раскатать толщиной в 
0,5 см, вырезать кружки (4 5 см). Заго- 
товки переложить на противень, засте- 
ленный пергаментом или силиконовым 
ковриком. Выпекать партиями по 5- 
7 мин. при 200 град. Противень достать, 
дать печенью остыть 5 мин. , перело- 
жить на решетку до полного остывания. 
Собрать печенье попарно, вложив 
между немного начинки: растопленное 
масло смешать с молоком, ванилином, 
частями всыпать сахарную пудру, каждый 
разтщательно размешивая. Нажать, что- 
‘бы начинка равномерно распределилась. 
Валентина СТЕПАНЕНКО, г. Могилев 


ВКУСНАЯ КРАСОТА 

® «Сплюша». Таких забавных ми- 
шек можно приготовить для детско- 
го праздника. 

На «постель» из картофельного 
пюре уложить запеченного в ду- 
ховке «медвежонка» из котлетного 
фарша («глаза» — кусочки маслин 
или листа нори, «носик» и «ушки» — 
ломтики моркови). Накрыть яичным 
блинчиком. 

Надежда ЗАДНЕПРОВСКАЯ, 
пуст. Невельская Иркутской обл 
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е «Совушка». Поверх каши выкла- 
дываю сову из кружков киви, лом- 
тиков фруктов или ягод по сезону. 
«Клюв» И «лапки» — из моркови. 

А какие увас есть идеи по оформ- 
лению детских блюд? Интересные 
рецепты? Забавные истории о ва- 
ших малышах? Делитесь, а я вам 
взамен, после публикации, прият- 
ный гонорар (см. стр. 34). 

Ваша ШУРА 


0000 


ИДЕИ Д/Я КВАШЕНКИ 
% Долма по-казачьи. 
Квашеную целиком ка- 
пусту обвариваю ки- 
пятком, разбираю на 
листья. Сворачиваю го- 
лубцы с фаршем и ри- 
сом. Складываю в чугу- 
нок, перемежая наре- 
занными картофелем, 
морковью, луком и гру- 
динкой, заливаю буль- 
оном. Тушу в духовке. 
За 10 мин. доготовнос- 
ти вливаю тушенные на 
сливочном масле поми- 
доры (можно заморо- 
женные), солю, перчу, 
кладу лавровый лист, 
заправляю сметаной. 
Людмила КЕЛЬМ, 
г. Хайде, Германия 


% Пирожки. Замеши- 
ваю мягкое тесто из 1 л 
кефира, 5 яиц, 1 ч.л. со- 
ды, 0,5 ч.л. соли и 600г 
муки. Раскатываю на 
припыленном мукой 
столе, нарезаю квадра- 
тами, формую пирожки 
с начинкой из обжарен- 
ной квашеной капусты 
(можно с луком и колба- 
сой). Выпекаю в духовке 
или жарю на сковороде. 
Светлана СЛЯДНЕВА, 

г. Пружаны 
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ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА: 


ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


| Нам, находчивым, неугомонным и 
рачительным хозяевам, в ноябре работы 
прибавится. Это я о том, что кроме овошных 
\ заготовок будем делать еще и мясные. 
Тушенки, сальтисоны, соленое сало, колбасы. 
Я подобрала отличные рецепты, в том 
числе и экономных блюд. Если и увас есть 
хорошие, «зимние», проверенные временем, 
обязательно присылайте! 


«Бахарат» 


Запекая мясо, каждый раз задумывался, какие 
пряности лучше добавлять. А решение совсем 
рядом оказалась. Пряная смесь «Бахарат»! 
Компоновал ее на свой вкус — точных 
пропорций нет. Очень понравилась и дешевле 
вышло, чем готовую смесь покупать. Добавляю 
ее к блюдам из мяса, рыбы и овощей, в супы, 
томатный соус, плов, к чечевице. 
бч.л. молотой паприки, 4 ч.л. черного перца, 
стручок перца чили, 1 ч.л. душистого перца, 
1ч.л. кориандра, по 0,5 ч.л. зиры, кардамо- 
на, молотых корицы и мускатного оре- 
ха, гвоздики. 
<) Все пряности по очереди (кроме уже 
смолотых) измельчить в кофемолке 
(зерна кардамона давил ложкой 
в тарелке). Отмерить нужное 
количество и ссыпать в мис- 
ку, хорошо перемешать, 
переложить в баночку. 
Вадим ГОНЧАРОВ, 
г. Калининград 


ПОДСКАЖИТЕ! 
Рецепты оригинальных тортов без выпечки. Жела- 
тельно и без шоколада. 
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Икра из кабачков 


З кг кабачков, по 1 кг моркови . 


и лука, 300 г томатной пасты, 
10 зубков чеснока, 5 ст.л. саха- 
ра, 100 мл растительного мас- 
ла, 2 щепотки красного молото- 
гоперца, 2 ст.л. 9%-ного уксуса, 
1 ст.л. соли. 


Овощи очистить, кабачки нарезать бру- Ё 


сочками, лук — крупными кубиками. Мор- 
ковь натереть на крупной терке. По от- 
дельности обжаритьих намаследо золо- 
тистого цвета. Вместе пропустить через 
мясорубку. Сложить в чашу мультиварки, 
добавить остальные ингредиенты, кроме 


риодически перемешивать). Положить 
чеснок, пропущенный через чесночницу, 
влить уксус, тушитьеще 20 мин. Икру пе- 
реложить в кастрюлю, взбить блендером. 


Разложитьв стерилизованные банки, за- ; 
; мельчить в блендере, вторую вместе с 
і сердечками нарезать небольшими ку- 


катать, укутать на сутки. 
Зоя ЕРОШЕНКО, г. Лесозаводск 


УлывнитеЕсь! 
Полезный совет девушкам. С муж- 
чинами нужно знакомиться на кассе 
продуктового магазина. Там сразу 
видно: женат/не женат, алкаш/не 
алкаш, есть деньги/нет денег. И чем 
его можно кормить, чтобы особо не 
выпендривался. 


ДОМАШНЯЯ КОЛБАСА 
Вкуснее нет такой колбаски! 
Свинину (мясо и сало) мелко нарезаю, 
половину мяса пропускаю через мясо- 
рубку. Хорошо солю, перчу, всыпаю 
любимые пряности. Вливаю водку (на 
5 кг фарша — 150 мл водки), пере- 
мешиваю, отбиваю об стол. Мариную 
2 дня, периодически перемешивая 
(храню в холодильнике). Неплотно на- 
полняю фаршем обработанные свиные 
кишки. Часть колбас замораживаю про 
запас, чтобы потом жарить или запе- 
кать. А часть подвешиваю вялиться. 
Гаяне КРУТИЛОВА, 
г. Борисов 


те. 


———— 
Ветчина 


‚ с сердечками 
чеснока и уксуса. Перемешать, готовить | 
1ч. 40 мин. в режиме «Тушение» (пе- 


500 г куриной грудки, 200 гку- 
риных сердечек, 4 зубчика чес- 
нока, 1 ч.л. паприки, 20 гжела- 
тина, 2/3 ч.л. соли, прованские 
травы, молотый черный перец. 
Грудку разделать на филе, половину из- 


сочками. Смешать с рубленым чесноком 
и пряностями, посолить. Всыпать жела- 


і тин, тщательно перемешать. Переложить 
і массу в пакет для запекания, уплотнить. 
і Уложить в прямоугольную форму не- 
| большого размера, запекать 50 мин. 
1 Достать, остудить, уложить сверху груз, 


поставить в холодильникна ночь. 
Светлана СУХАНОВА, г. Оренбург 
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Сало 


Кусок свежего 

сала (грудинка) на- 

резать полосками шириной 

5-7 см. Щедро натереть солью, рубленым 
чесноком илюбимыми пряностями. Вы- 
держать при комнатной температуре 2- 
З часа. Затем разложить в пакеты и — в 
морозильник. Сало получается ароматное 
инепересоленное. 

Когда надо, нарезал ломтиками и по- 
дал с хлебом. Еше вкуснее обжарить на- 
резанное сало с луком + пару яиц и не- 
много домашней сметаны — это лучшая 
мачанка-соус для блинов и драников. 

Виталий УЛАСЕВИЧ, г. Дзержинск 


ПРОВЕРЕНО НА СЕБЕ 

Такая желатиновая маска улучшает 
цветлица, стягивает поры, 
способствует сокращению мелких 
морщинок. Полезно и недорого. 
Соединить 4 ст.л. глицерина, 2 ч.л. 
меда, 2 ч.л. желатина и 4 ст.л. воды. 
На малом огне, помешивая, довести 
до полного растворения. Добавить 
4 ст.л. кипяченой воды. Часть массы на- 
нести на лицо по массажным линиям, 
оставить на 15 мин. После смывания 
смазать лицо увлажняющим кремом. 
Оставшуюся смесь перелить в стериль- 
ную баночку, хранить в холодильнике. 
Ольга ТРУШКИНА, п. Октябрьский Рязанской обл. 


Хлебный десерт «Из детства» 


Рецепт из «далекого далека». Когда-то подавали этот десерт у нас в кафе. 
А рецепт нашелся в старенькой потрепанной книжке об эстонской кухне. 


3/4 ст. нарезанного 
ржаного хлеба, 250 г 
жирной сметаны, 
1 ст.л. сливочного 
масла, Зч.л. сахара. 
Взбить охлажденную сме- 
тану с сахаром в густую пе- 
ну. Хлеб мелко покрошить 


«Красавицы лианы: 


и обжарить, помешивая, в 
сковороде на масле, осту- 
дить. Крем и хрустящие 
крошки уложить череду- 
ющимися слоями в кре- 
манки или высокие бокалы. 
Можно добавить к десерту 
еще и яркую полоску кис- 
Наши новинки! 


идеи для вертикального озеленения» 


Лианы— находка для цветовода! Сих помощью можно превратить лю- 
‘бой участок в райский уголок: сделать изысканным вход в дом, разде- 
лить садна зоны, задекорировать заборы, скрыть неприглядные сараи 
и компостарии. А ведь многие лианы еще и красиво цветут! 

Так на каких видах и сортах остановить свой выбор? Как пра- 
вильно сажать и ухаживать? Об этом — в №4 издания «Школа 
цветовода» — «Красавицы лианы: идеи для вертикального 


озеленения». Уже в продаже. 


ленького клюквенного или 
брусничного джема (тра- 
диционных для Эстонии). 
Украсить тертым горьким 
шоколадом, вареньем, све- 
жими ягодами. Охладить. 
Галина ДЕГТЯРЕНКО, 
г. Таллин 


КРАСАВИЦЫ 2 


ЕЕ ЛИАНЫ 


НА СЕКРЕТНОЙ СЛУЖБЕ 
ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ 


ОБ ЭТОМ НЕ ПРИНЯТО ГОВОРИТЬ ВСЛУХ. НО УЖЕ ПОСЛЕ 50 ЛЕТ МНОГИЕ 
МУЖЧИНЫУЗНАЮТ О ПРОСТАТИТЕ И АДЕНОМЕ НЕ ПОНАСЛЫШКЕ. 

Чем мужчина становится старше, тем тяжелее проявляются симптомы заболеваний. 
Неприятные болевые ошушения, чувство неуверенности в себе - вот что приходит на смену 
былой решимости и геройской браваде. Но желание держать ситуацию под контролем и 
добиваться всего задуманного никуда не уходит - есть еше энергия, и этот внутренний запал 
заставляет искать путь выхода из неприятной ситуации. 


ВЫХОД ЕСТЬ! 

ЦЕРНИЛТОН® и ЦЕРНИЛТОН® форте - лекарственные препараты для курсового лечения 
простатита и аденомы простаты. Благодаря натуральному компоненту (экстракт пыльцы 
разновидных растений, полученный особым способом микробиологической ферментации) они 
оказывают комплексное действие и способствуют: 
вг облегчению акта мочеиспускания; 

в уменьшению болевого синдрома; 

к” улучшению эректильной функции, повышению потенции (нарушенной 
на фоне простатита); 

вг усилению полового влечения; 

в’ уменьшению объема остаточной мочи после опорожнения мочевого пузыря; 

в’ уменьшению частоты позывов к мочеиспусканию. 

ЦЕРНИЛТОН? и ЦЕРНИЛТОН® форте помогут Вам ощутить себя полным сил, физически 
активным и уверенным в своих сексуальных возможностях. 

Всегда привык держать ситуацию под контролем? Пора заняться этим вместе 
с препаратами ЦЕРНИЛТОН? и ЦЕРНИЛТОН” форте! 
«ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ» 8 (495) 795-61-56, 8 (499) 124-02-21 
мии. сегпКоп.ги 
ЦЕРНИЛТОН?: 100 или 200 таблеток; ЦЕРНИЛТОН® форте: 50 капсул. 
Приобретайте в аптеках! 
000 Группа компаний «Граминже-фарма» - официальный представитель «бтаттех ІС» (США) 
в РФ, СНГи Балтии. Рег. уд. П № 014227/01; ЛП-000453. Реклама. 18+ 
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Сальтисон 


Свиная голова, по 

1 кг свинины, сви- 

ной печенки и легко- 

го, по 1 ст.л. черного 
перца и душистого, 

100 гчеснока, З лав- 

ровых листа, соль. 
Тщательно поскоблить 
кожу на свиной голове, 
промыть, разрубить на 
куски (глаза удалить!), 
сложить все в большую 
кастрюлю. Залить холод- 
ной водой на 40 мин. Про- 
мыть и снова залить чи- 
стой водой. Добавить мя- 
со и субпродукты, дове- 
сти до кипения. Снять на- 
кипь, уменьшить огонь до 
минимума, варитьчас под 
неплотно закрытой крыш- 
кой. Посолить, варить 
еще 2 часа. За 10 мин. 
до окончания готовки до- 
бавить пряности. 

Мясо достать, охла- 
дить, убрать кости, на- 
резать средними кусоч- 
ками, добавить рубле- 
ный чеснок по вкусу, если 
надо, посолить. Неплот- 
но заполнить рукав для 
запекания, уложить под 
гнет, поставить в холо- 
дильник на ночь. 

Светлана ИЩЕНКО, 
с. Надлиманское Одесской обл. 


2018. ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА. ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Яблочный сыр 


Обязательно приготовьте такое угощение для 
родных, это невероятно вкусно! 

2 кг кисло-сладких яблок, 300 г сахара, 

по ЗО гядер грецкого орехаи миндаля, 1 ч.л. 

молотой корицы. 

Яблоки помыть, удалить семенные коробочки, на- 
резать тонкими ломтиками (в чистом виде — 1,5 кг), 
сложить в толстостенную кастрюлю (казан или утят- 
ницу). Засыпать сахаром, перемешать, оставить на 
6-8 часов (лучше на ночь) в прохладном месте, чтобы 
фрукты пустили сок. 

Тушить на среднем огне под крышкой 20 мин. по- 
сле закипания. Отложить в миску 10-15 долек, всы- 
пать корицу. 

Оставшиеся яблоки взбить блендером в пюре. По- 
ставить на малый огонь, варить 2 часа под приоткрытой 
крышкой, периодически помешивая, чтобы загустели. 

Орехи подсушить в СВЧ 3 мин. при полной мощ- 
ности (каждую минуту перемешиваю, чтобы не под- 
горели). Остудить, крупно нарубить ножом. 

Когда яблочная масса станет очень густой и начнет 
отставать от стенок посуды, нужно непрерывно ме- 
шать, чтобы не подгорела. Положить орехи и яблоч- 
ные дольки, снять с плиты, тщательно перемешать. 
Откинуть в глубокую миску, выстланную смоченнойв 
холодной воде и хорошо отжатой марлей, сложенной 
в три-четыре слоя. Разровнять ложкой или лопаткой, 
дать остыть. 

Аккуратно завернуть края марли, чтобы она дер- 
жала яблочную массу, переложить на плоское блюдо. 
Сверху поставить плоскую тарелку с грузом (у меня 
это литровая банка с водой). Оставить на сутки при 
комнатной температуре. Выступающую жидкость про- 
макнуть бумажной салфеткой. 

Снять марлю (если она липнет к массе, оставить 
всю конструкцию еще на сутки в холодильнике, под- 
стелив салфетки). 

Оставить яблочный сыр, накрыв марлей, на решетке 
при комнатной температуре на 2 недели (лучше еще 
дольше). Когда при нажатии на головку сыра поверх- 
ность будет пружинить, ароматное лакомство готово. 

Татьяна БЕРКОВСКАЯ, г. Витебск 


ЗДОРОВАЯ ЕДА: ИНТЕРЕСНЫЕ ИДЕИ 
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Фарината 


Фарината — лепешка из нутовой муки. Ее 
можно использовать вместо хлеба, если без 
добавок, а с ними — отличная замена пицце: 
ни яиц, ни пшеничной муки и масла немного. 
Развести 1 ст. нутовой муки в 1 ст. воды, добавить 
щепотку соли и 1 ст.л. оливкового масла, переме- 
шать, дать постоять 30 мин., периодически помешивая. 
Добавить мелко нарезанную луковицу, замоченную на 
20 мин.в яблочном уксусе и отжатую; если есть, горсть 
нарезанных каперсов. Тесто вылить в высокую форму, 
смазанную 1 ст.л. оливкового масла, сверху разло- 
жить нарезанные кольцами 2 красных сладких перца. 
Запекать в разогретой до 220 град. духовке 20- 
25 мин. (фарината готова, если края подрумянилисьи от- 
стают от формы). Посыпать тертым сыром (лучше пар- 
мезаном), по желанию поперчить, готовить еще 5 мин. 
Ольга ЦИВАТАЯ, г. Москва 


На этот раз готовим нутовую лепешку-хлеб и запеченную 
капусту. Только полезные продукты! И только щадящие 
© способы готовки! Приятного аппетита и будьте здоровы! 


Чудо-гарнир 


Небольшой вилок ка- 
пусты нарезать круп- 
ными ломтями, смазать 
растительным маслом, 
посолить, поперчить. 

Выложить на застелен- 
ный пекарской бумагой 
противень. Щедро полить 
растительным маслом, 
посыпатьтмином по вку- 
су. Запекать 40 мин. при 
180 град. 

Готовое блюдо мож- 
но сбрызнуть лимонным 
соком. 

Мой совет: что подать 
ккапусте, решайте сами. 
Уменя это были куриные 
«палочки» и помидоры 
черри. Приветствуется 
любой домашний соус. 

Татьяна ГИРЛИНА, 
г. Рязань 


Но 


КОММЕНТИРУЕТ ДИЕТОЛОГ 

® Фарината. Эта выпечка — находка для людей с непереносимостью глюте- 
на, так как нутовая мука не содержит его. К тому же она действует как сорбент, 
выводя токсины и шлаки из организма. Помогает очистить стенки толстого ки- 
шечника, улучшить состояние кожи и волос, снижает уровень холестерина и са- 
хара в крови. Из противопоказаний только индивидуальная непереносимость. 
е «Чудо-гарнир». Капуста богата витаминами С, РР, А и группы В. Низкокало- 
рийная, легко усваивается, еще и приготовлена щадящим способом, поэтому 
показана при желудочно-кишечных и сердечно-сосудистых заболеваниях. 
Ограничения: обострение заболеваний ЖКТ, послеоперационный период, 
подагра, аллергия на капусту. 


Маргарита ЛАСКАВАЯ, диетолог, 
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• «Медвежья лапа». 
Из котлетного фарша 
формую котлеты, на 
каждую кладу по круж- 
ку лука, обваливаю в 
муке и жарю до золо- 
тистой корочки. «Ког- 
ти» — кусочки маслин. 
% Картофель в «сюр- 
туке». Мелкий карто- 
фель очищаю, отвари- 
ваю до полуготовности. 
Оборачиваю полосками 
сырокопченого бекона. 
Укладываю в форму по- 
верх «подушки» изнаре- 
занного лука (+ немного 
чеснока). Сбрызгиваю 
растительным маслом, 
посыпаю пряными тра- 
вами, запекаю. 
Любовь МАРЕНИЧ, 
г. Тюкалинск 


ЕСТЬ ПОВОД! _ 
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ПРАЗДНИК В ДОМЕ _ 


В ноябре у нашей семьи есть повод 
собраться за праздничным столом — 
день рождения моего зятя. Он у нас 
любитель вкусно поесть, впрочем, как и все 
остальные. Поэтому на столе будет много 
нового и аппетитного: начиная с закусок и 
заканчивая сладким. А какие кулинарные 
шедевры традиционны на вашем столе? 
Что готовите лично для себя? Делитесь 
рецептами — не за горами Новый год! 


Салат «Подарок» 


Уложить салат вформе квадрата слоями, промазывая 
каждый майонезом: нарезанную кубиками вареную 
куриную грудку (чуть присолить); шампиньоны, 
жаренные с луком (посолить, поперчить); вареную 
морковь и очищенное яблоко, натертые на крупной 
терке; рубленые грецкие орехи, вареные желтки и 
сыр, натертые на крупной терке. Посыпать сверху 
белками, натертыми на мелкой терке. С боков укра- 
сить рубленой зеленью. 
Свежую морковь наре- 
зать вдоль тонкими пла- 
стинами, уложить на салат, 
как будто перевязав его 
лентами. Из них же сло- 
жить «бант». 
Лидия СОЛОДОВНИКОВА, 
с. Курья 
Алтайского края 


УлывнитЕСь! 
— Ты что пить бу- 
дешь: шампанское, 
пиво, вино, водку? 

— О! Пожалуй, в та- 
ком порядке и буду 
пить сегодня 


Подскажите! 
ецептами оригиналь- 
ых закусок к Новому 
оду! 


Иван ВАБИЩЕВИЧ, 
к 
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Рыба с корочкой 


800грыбного филе, 100гготовой горчицы в 
зернах, 1 ч.л. сахара, 2 ст.л. панировочных 
сухарей, 80 гкунжута, 50 г сыра, по 1 ст.л. 
муки, лимонного сока и оливкового масла, 
пряности, соль. 
Филе разморозить, промакнуть бумажной салфеткой. 
Посолить, сбрызнуть лимонным соком, посыпать пря- 
ностями и оставить на 15 мин. Затем обмазать со всех 
сторон горчицей, смешанной с маслом и сахаром. 
Обвалять в смеси из панировочных сухарей, муки, 
натертого сыра и кунжута. Выложить на противень, 
застеленный пергаментом. Запекать до золотистой 
корочки при 200 град. Перед подачей крупные куски 
можно разрезать вдоль пополам. 
Ирина СПОДОБАЕВА, г. Гомель 


КОТЛЕТЫ РУЛЯТ! 
• Напробу купила фарш горбуши в упаковке в виде 
колбаски. Оказался вполне приличным. Добавила 
лук и яйцо, посолила, поперчила. Котлетки обва- 
ляла в муке и обжарила в растительном масле. 
После потомила 5 мин., влив в сковороду немного 
кипятка. 
® Родные любят котлетки. Для сочности и мяг- 
кости в куриный фарш помимо лука добавляю пару 
столовых ложек творога, две-три ложки 
натертого на мелкой терке сулугуни. 
Яйцо, соль, пряности — 
как обычно. Котлеты по- 
сле обжарки довожу до 
готовности в духовке. 
Ольга СОРОКИНА, 
г. Самара 


ДВОЙНОЙ ПОЦЕЛУЙ 
На 8 Марта решила 
навестить подругу. А 
зная о ее пристрастии 
ко всему шоколадно- 
му, задумала испечь 
торт. 

Долго выбирала ре- 
цепт, пока не остано- 
вилась на шоколад- 
ном с шоколадной гла- 
зурью под интригую- 
щим названием. 

Ивотяу двери под- : 
ружки. Торжественно 
вручаю торт со слова- 
ми: «Держи к праздни- 
ку «Поцелуй негра»! Ну 
и, естественно, жду от 
нее дикого восторга 
А она как захохочет 
А отдышавшись, мет- 
нулась на кухню и вы- 
несла оттуда... точно 
такой же шоколадный 
торт! «И тебе тоже 
«Поцелуй негра!» 

Оказывается, она 
зная, что я люблю шо- 
коладную выпечку, вы- 
брала из стопки кули- 
нарных журналов точ- 
но такой же рецепт 
какия. 

Время мы прове- 
ли замечательно. За 
разговорами, чаем и... 
«Поцелуями». 

Долгая дружба — 
это когда и кулинар- 
ные пристрастия, и 
мысли совпадают. 

Галина БОБРИК, 


24 %;.әо48- 
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(ОТБИВНЫЕ НА СКОРУЮ РУКУ 
Они получаются пышные, мяг- 
кие, сочные. 
Кусочки мяса (у меня свинина, 
можно куриное филе) отбиваю, 
солю, перчу, посыпаю любимы- 
ми пряностями. Складываю в ка- 
стрюльку, поливая каждый мине- 
ральной водой с газами. Ставлю 
в холодильник, где мясо хранится 
пару дней. Приходишь с работы 
голодный или на пороге неожи- 
данные гости: достал отбивные, 
обвалял в муке, обмакнул во взби- 
тое яйцо, затем в панировочные 
сухари, обжарил с двух сторон до 
золотистой корочки. 

Людмила ИВАЩЕНКО, г. Армавир 


800 гсвинины (корейка), 5 карто- 
фелин, 150 г помидоров черри, 
80 г сыра, луковица, З зубчика 
чеснока, 2 ст.л. кукурузного крах- 
мала, майонез, смесь прован- 
ских трав, черный перец, соль. 
Корейку нарезать порционными куска- 
ми, посолить, поперчить, запанировать 
в крахмале. Обжарить на большом огне 
по 1 мин. с каждой стороны в небольшом 
количестве растительного масла. 
Собрать «конвертики»: на листы перга- 
мента (два слоя для надежности) уложить 
по куску мяса, затем немного картофеля. 
Сверху нарезанный пластинами чеснок, 
посолить, поперчить. Посыпать тертым 
сыром, разложить половинки помидоров 
(можно брать замороженные, нарезанные 
кружками), посыпать прованскими трава- 
ми. Слегка полить майонезом. Завернуть 
края пергамента кверху. Переложить на 
противень и запекать30 мин. при 180 град. 
Перед подачей конвертики широко от- 
крыть, можно посыпать рубленой зеленью. 
Елена ПОЧЕБУТОВА, г. Кобрин 


Свинина в чайном маринаде 


0,5 кг свинины, крупные поми- 
дор и луковица, по 1 ч.л. сое- 
вого соуса и бальзамического 
уксуса, соль и сахар. 
Для маринада: 3 ст.л. сухого 
черного чая, по 1-1,5 ч.л. саха- 
ра и соли, черный перец. 
Для маринада: в кастрюле заварить сухой 
чай 300 мл крутого кипятка, дать настоять- 
ся 10 мин. подкрышкой. Затем процедить, 
всыпать соль, сахар и молотый перец, 
перемешать, остудить. Опустить в него 
на 30 мин. нарезанную средними кубика- 
мисвинину. Помидор нарезать кубиками, 
лук — полукольцами, смешать, всыпать по 


щепотке соли и сахара, влить соевый соус 
и бальзамический уксус. Половину смеси 
выложить в форму, сверху — мясо, залить 
оставшейся овощной массой. Запекать в 
духовке час при 180 град., накрыв крыш- 
кой. Достать из духовки, дать настояться 
10-15 мин., посыпать рубленой зеленью 
и подать к столу. 

Людмила ШКУРЕНКО, г. Ирпень 


(СПАСИБО! 
Ирине Субботиной из г. Арада за 
рецепт соленой скумбрии (в №9 за 
2018 г., стр. 23). Очень вкусно! 
Ольга КАЗАК, г. Одесса 
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Торт «Баунти» 


Точно — райское наслаждение! 
Для теста: 250 г сливочного 
масла, по 200 г сахара и муки, 
З ст.л. какао, 2 ч.л. разрыхли- 
теля, 4 яйца. 

Для крема: 6 ст.л. манной кру- 

пы, 0,5 л молока, по 200 г сли- 

вочного масла, кокосовой 
стружки и сахара. 

Для коржа: яйца взбить с сахаром, до- 

бавить размягченное масло, взбить. 

Всыпать муку с разрыхлителем и какао, 

взбить. Выпекать в смазанной маслом 

форме (9 26 см) 40 мин. при 180 град. 

Приготовить крем: молоко довести до 
кипения, всыпать понемногу, помеши- 
вая, манку. Как закипит, добавить сахар, 
хорошо взбить блендером. Затем всы- 
пать кокосовую стружку, перемешать, 
добавить размягченное масло, взбить. 

Корж разрезать вдоль пополам, про- 
питать какао-напитком из 1/2 ст. мо- 
лока, 1,5 ст.л. сахара и 1 ст.л. какао- 
порошка. Собратьторт, прослоив влаж- 
ные коржи кремом, покрыть любой гла- 
зурью. Дать пропитаться ночь. 

Мой совет: для глазури смешиваю 
50 г сливочного масла, 1/2 ст. са- 
хара, 2 ст.л. какао и 6 ст.л. сливок, 
варю на малом огне 10 мин., остужаю. 

Ирина ПЯТИГОРСКАЯ, г. Краснодар 


и 


БАНАНЫ В КАРАМЕЛИ 

Очень вкусная начинка-пропитка 
для торта. Идеальна с шоколад- 
ным бисквитом. Хорошо сочета- 
ется с густым шоколадным или 
карамельным кремом. 
Растопить, не перемешивая, на 
малом огне в чугунной сково- 
роде 150 г сахара до светло- 
карамельного цвета (будьте вни- 
мательны, не на секунду не остав- 
ляйте без присмотра, иначе, ес- 
ли передержите, карамель бу- 
дет горчить!), снять с огня, влить 
150 мл горячих 33%-ных сливок, 
быстро перемешать, добавить 
40 г размягченного сливочного 
масла. Варить намалом огне 5 мин 
помешивая. Добавить нарезан- 
ные кружками 4 банана, потушить 
5 мин., остудить. 

Наталья СИНЯТКИНА, г. Москва 


ШІ 


ШОКОЛАДНЫЕ «ХРУСТЯШКИ» 
Интересное лакомство для детей 
и взрослых. 
Растапливаю на водяной бане или 
в микроволновке горький шоколад. 
Всыпаю в него кукурузные хлопья, 
распаренный обсушенный изюм, лю- 
бые рубленые орехи, перемешиваю. 
Чайной ложкой выкладываю на до- 
ску, застеленную пергаментом, став- 
лю в холодильник, чтобы застыли. 
Олеся ГРИНЕВА, г. Новосибирск 


(СПАСИБО! 
Рузиле Ванягиной из г. Казани за 
рецепт торта с курагой «Солнечный 
зайчик» (в №8 за 2018 г., стр. 25). 
Очень вкусно! : 
Наталья КЛИМЕНКО, г. Алексеевка : 


Пароварка 
«Ваіпѕќаһі» 
2790. 


- 


Пароварка Ваіпѕхаћі не только станет 
отличным дополнением к набору ку: 
хонной утвари, но и позволит пере- 
вести приготовление ваших любимых 
блюд на качественно новый уровень. 
Готовка на пару - это: никаких жиров 
и масла, сохранение цвета, конси- 
стенции и витаминов, еда не при- 
горает и не пересушивается. Посуда 
изготовлена из высококачественной 
нержавеющей стали - не окисляется 
и не взаимодействует с продуктами 
питания. Крышка из закаленного 
стекла с отверстием для паровыпу. 
ска. Наряду с тем, что данная модель 
является весьма функциональной и 
подходит для приготовления практи- 
ческих любых паровых блюд, исполь- 
зовать ее можно не только в качестве 
пароварки, но и как обычную кастрю- 
лю для первых блюд. Таким образом 
вы получаете два предмета посуды по 
цене одного! 


Обогреватель 


настенный 


|1590. | 
1490, 


Гибкий настенный 
электрообогре- 
ватель можно по- 
весить на стене 
или на окне. Без 
опасен в эксплуатации, Не сушит воздух 
ине сжигает кислород. Потребляет мало 
электроэнергии! Постоянная температу- 
ра 60-70°С 


Проточный кран... 
водонагреватель | [ 
1990 є 

сдисплеем + душ 


Забудые о проблемах с горячей 
водой с проточным краном-водо- 


нагревателем! Нагревает воду за 


несколько секунд, можно регулиро- 


вать температуру. Идеальный вари- : 


ант для дома и дачи. Существенно 
экономит электроэнергию по срав- 
нению с другими нагревателями! 
Устанавливается за пару минут. 


ВАШИ ЛУЧШИЕ ПОКУПКИ! 
СПЕЦИАЛЬНЫЕ ПРЕДЛОЖЕНИЯ! 


Нервущиеся 1290, 
японские колготки 
(черные или телесные) 


Чудо-колготки представляют собой 
переплетение миллиона мелких ниток 
в жгуты, которые отличаются повы- 
шенной прочностью и эластичностью, 
Прекрасно держат свою форму, не те- 
ряют своих качеств даже после 2 тыс. 
стирок Прекрасно скрывают недо- 
статки фигуры, особенно это касается 
апельсиновой корки в области ягодиц 
и галифе. Повышают тонус, защищают 
ноги от переутомления благодаря спе- 
циальным оставкам в области носка. 
Благодаря компрессионному эффекту 
защищают вены и сосуды. 


Усилитель 
звука 


Отличная слыши- 
мость с высоким 
разрешением. Лег- З " 
кий, мощный и незаметный прибор 
со звуковым сигналом высокого раз 
решения. Ни один разговор больше 
не ускользнет от вас. Регулируемая 
громкость. Для использования в лю- 
бом месте: на спортивных состязани- 
ях, за городом, на работе, в школе,на 
праздниках и дома. 


Художественный набор Сагѕ 


Хотите, чтобы ваш ребенок развивался 
правильно, подарите ему художествен- 
ный набор Саз. В данный набор входит 
все необходимое как для начинающего 
так и для опытного художника. В со- 
ставе набора 92 предмета: 12 цветных 
карандашей, 12 цветов акварели, 12 


восковых карандашей, 12 масляных, 
24 маркера, простой карандаш, клей, 
ножницы, кисточка, степлер, точилка, 
стирка, скрепки. Просто необходимая 
вещь для каждого школьника! 


ГЕЯ 
750. Б 


Швейная Я 


мини-машинка 75 ә) 
41552. Зе » 


Очень компакт. © 
ная! Для се ис 7 
пользования и 

хранения не нужно отводить специ- 
альное место. Вы слегкостью подошье- 


: те брюки или юбку, вставите молнию, 


‘сэкономив тем самым свои деньги на 
посещении ателье. Ведь с этой мини 
машинкой так легко пришить заплатку 
или красивый декоративный элемент. 


1 Сошьете красивую одежду своими 


руками. Вы сможете шить, используя 
ножную педаль. Это сделает процесс 
шитья быстрым и удобным. 


: В ПОДАРОК МАШИНКА 
3 ДЛЯ УДАЛЕНИЯ КАТЫШЕК 


Матрастоптер/ | || 
сортопедическим эффектом 


1 Делает спальное место удобным и 


комфортным. Высокоэластичная 
пена адаптируется к форме тела, 
обеспечивая бережную поддержку в 
области шеи, позвоночника и бедер, 
создавая условия для расслабления 
и отдыха. Матрас идеально подходит 
для обновления старых диванов, 
кроватей, матрасов - разглаживает 
ямки, сглаживает перепады и обе- 
спечивает поддержку спины. Скру- 
чивается в рулон, легко поместится 
ма полку в шкафу. В комплекте чехол 
с ручкой. 


Набор посуды Каветой Е 
(Кайзерхофф) (германия) 


Посуда изготовлена из высококаче- 
ственной нержавеющей стали. Имеет 
5-слойное дно, клепаные металли- 
ческие ручки и стеклянные крышки. 
Подходят для всех видов плит. Внутри 
кастрюль есть измерительная шкала. 


Бюстгальтер 1710 
коррасарушын ЕЗІ 
«Ах 


79 


Обеспечивает необходимую под- 
держку груди и максимальный ком- 
Форт без петелек, крючков, швов и 
«косточек»; приподнимает грудь: не 
собирается складками и не сдавли- 
вает кожу по бокам; делает декольте 
соблазнительным; эластичный; не 
ограничивает движения, удобно за- 
ниматься спортом. 
Размеры: 5 76-81 см, М 86-91 см, 
1 96-101 см, ХІ. 106-111 см, 
ХХІ. 106-121 см. 


3 БЮСТГАЛТЕРА «АХ БРА» В КОМПЛЕКТЕ 


Отпугиватель 
грызунов и 
насекомых 


7 ВЕ 
2. - ЕТО 


Устройство для отпугивания тарака- 
нов, жуков, мышей, крыс. Защищает 
ваш дом, квартиру или промыш- 
ленное предприятие площадью до 
200 м’. Просто вставьте его в ро- 
зетку. Можно использовать, если 
в доме есть дети, собаки и кошки. 
Безопасен. И в него встроен уютный 


Электрический Жы -- 
измельчитель 
«Молния» 


" 


«Молния» незаменимый помощник на 
кухне. Он один заменяет несколько. 


: Набор Тих Тгих 


Крутые и обожаемые как мальчи- 
кам, так и девочкам монстр-траки 


: наконец-то появились на гоночной 
канатной дороге! Эти машинки осо- : 


: беннее любых других, ведь они ката- 


1 переворачиваясь, 


: ются по заранее построенной обыч- 
: ной или канатной дороге, которая 


натягивается на весу. Машинка мо- 
жет делать безумные виражи, как на 
земле, так и практически в воздухе, 
катаясь по канатной дороге! Делайте 


препятствие на пути машинки, сво- : 


ими большими колесами она пре- 
одолеет любые преграды. А так же 
эта замечательная игрушка может 
делать безумные акробатические 


трюки и даже ездить по канатной : 


‘дороге всего на двух колесах. Даже 


: продолжает ехать. Благодаря таким 


: бора размещены щетки, 


играм ребенок развивает навыки 
моделирования и креатива. 


По бокам при- 
которые 


{ вращаются и собирают мусор. Веник 


работает без батареек или электри- 


2 чества. Прикасаясь с поверхностью, 
{ щетки начинают двигаться. Боковые 


щетины собирают мусор и подмета- 
ют его к центральному валику. Пыль 
и грязь попадают в специальный кон- 
тейнер. Основание ручки вращается 


: на 360 градусов, что сильно облегча- 


г етработу, 


«чудо-машинка» : 


{ стали и ненуждаются в заточка. 


Компактная 
альтернатива 
классической русо й печи строй: 
ство разработано российскими специ- 


2 алистами, знающими толк в приготов- 


пении традиционных блюд. Вы сможете 
сварить и потомить каши из различных 
злаковых культур. Каши получаются 
ароматными и рассыпчатыми, запечь 
горшочки с овощным и мясным напол- 
нением, испечь хлеб, пироги, ватрушки 


1 и другие любимые сдобные лакомства, 


запечь мясо или рыбу, котлеты и тефте- 
ли, сварит суп, приготовить запеканки 
различного содержания, равномерно 
разогреть блюда без сомнительных 
микроволн, посушить ягоды, грибы, 
фрукты и зелень. Экономное потре- 


1 бление электроэнергии. Блюда как из 


русской печки - традиционно вкусмо, 
питательно и полезно! 


Мультислайсер 
«Китчен Мастер» 
[2590 | = 


ЩЩ 


гаң, 


у ІҢ) 
сер (З бараба- 


на в комплек- б Ф 


те) Китчен Мастер схож с мясорубкой 
внешне и по принципу работы. Это сво- 
его рода терка современного типа, ко- 
торая справляется с разными видами 
шинковки продуктов. Мультислайсер: 


1 умеет резать овощи ломтиками, бру- 
: сками, соломкой, кругами и сохранит 


их сочными, делать крошку из шоко- 
лада, перетирать орехи, натирать сыр. 


1 или готовить панировку, шинковать 


капусту в салат, картофель или ябло- 
ки тонкими пластинами для чипсов. 
Устройство легко устанавливается и 


1 надежно закрепляется на столе. Лезвия 


изготовлены из высококачественной 


Жаз, в квартире, в коттедже, на даче и 
на природе вы сможете спать в тепле и 
дышать свежим воздухом всю ночь! Вы 
забудете о сырости в постели! Снимает 
2 напряжение, мышечные боли и стресс, 
1 расслабляет организмі Диван станет 
неточать приятное комфортное тепле, 
даже когда высидите манен Вы олокете ЕТО 
: обогреваться почти даром (1 коп. в час). 249 
Позволяет спать в помещении с темпе: 
ратурой около 0 градусов. Полная безопасность благодаря новой австрийской. 
технологии. Покрытие из 100% натуральной х/б ткани. Вы сможете быть на даче 
2 дольше 3-4 месяцев в году! Отличный подарок для всей семьи! Сделано в России. 


бытовых приборов (от кофемолки и 
мясорубки до яйцерезки и блендера). 
При этом имеет компактный размер. 
Имеет 2 сменные самозатачивающиеся 
насадки из стали для пюрирование и 
нарезки кубиками; вместительная чаша; 
высокая скорость вращения ножей. При- 
бор справляется с продуктами разной 
‘твердости (кофейные зерна, лед, овощи, 
фрукты, орехи) и помогает приготовить 
широкий спектр блюд (пюре любой гу- 
статы, детское питание, соусы, заготовки 
для салатов и прочее). 


Электроцросым 
: 790,6. 


Гарантия качества! 

Звоните прямо сейчас! 

С информацией об организаторе акций, о прави- 

О родник чести тм, сроки 

(можно ознакомить 

ол 2150016: Акции действительна 
061198 по 2511181. Реклама 


Доставка по Москве и всем регионам России. Время работы с9:00 до 21:00 


8 (499) 213-03-16 о-ы 


Топ-Шоп», ОГРН 1 9115, юрадр. 115191, "Москва, 2 уп. дА ? 


Ш 
БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 


_ ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 
Сегодня правильное питание находится на 
вершине популярности. Но что означает 
«питаться правильно»? Сбалансированно и 
позволять себе лишь легкие поблажки? Или 
установить жесткие ограничения, исключив 
целый ряд продуктов? Чем популярнее эта 
тема, тем больше мифов появляется вокруг нее. 
Вместе с диетологом Евгенией НИКИТСКОЙ 

из Красноярска развенчаем основные. 


Мифы и рифы правильного питания 


Питание имеет для человека большое значение. И речь не только о красивой 
фигуре. То, что мы едим, отражается на коже, внутренних органах, нашей актив- 
ности, скорости старения. 

Правильное питание за несколько последних лет обросло множеством мифов 
и бесполезных советов. Считаю, что подходить к своему питанию нужно с огляд- 
кой на прошлое человечества. Постоянно задавайте себе вопросы: «Ели ли так 
мои предки 100-150 лет назад?», «Каким был их рацион и способ приготовления 


еды?» По ответам вам многое станет понятно и без диетологов. 


нЕ 


Миф М№е1. ДРОБНОЕ ПИТАНИЕ. 

Долгое время диетологи совето- 
вали 5-6-разовое питание. А вы 
можете представить себе людей, 
работающих в поле или на сено- 
косе и едящих каждые 2-3 часа? 
И если им, занятым тяжелым 
физическим трудом, было доста- 
точно завтрака, обеда и ужина, 
тогда зачем нам с лифтом, ма- 
шинами и пультом оттелевизора 
5-6-разовое питание?! Да, набор 
продуктов тогда был невелик, но 
это были натуральные продукты 
и заготавливали их полезными 
способами (соление, квашение, 
сушка, запекание, варка). 


Ш 


Миф № 9. Жир — это зло! 

Да, но это высказывание о рафиниро- 
ванных жирах и маслах (маргарины, 
комбижиры, спреды и др.). Они не еда 
для человека, таких веществ не суще- 
ствует в природе. 

От себя добавлю, что не стоит смеши- 
вать животные и растительные жиры. Кот- 
лета, жаренная на рафинированном расти- 
тельном масле, — действительно, зло, ана 
малом количестве свиного жира — непло- 
хо. Яичница с беконом или салом — это не 
только вкусно, но еще и полезно (если не 
заострять внимание на способе готовки). 
«А как же холестерин?», — спросите вы. 
Отвечу, что только 20% его попадает с пи- 
танием, 80% образуется в организме: а) из 
несуществующих жиров (см.выше) иб) из- 
засмешивания разных по природе жиров. 


БУДЕМ ЗДОРОВЫ! ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ ноябрь, 218129 


Миф № 3. Мясо — ВРЕДНЫЙ ПРОДУКТ. 
Конечно, если речь идет о промышленных сосисочно-колбасных продуктах и 
полуфабрикатах с длительными сроками хранения. 


% 


Мих № 4. Все овощи, 

ЗЛАКИ И ОРЕХИ ПОЛЕЗНЫ 

Они действительно полезны, но 

есть несколько «но». 
Обязательно замачивайте на 
ночь крупы, бобовые, семе- 
на, орехи. Природа защи- 
тила их от грызунов с по- 
мощью лектинов и ингиби- 
торов. Так вот эти вредные 
для нас вещества и надо 
разрушить замачиванием. 


ЕДІГЕ 
К овошам, фруктам, яго- 
дам, грибам претензии нет. 
В свежем виде, в салатах, 
рагу. А вот о способах хра- 
нения поговорим отдельно. 
Квашение или фермен- 
тирование -- отличный 
способ хранения и есте- 
ственного пополнения 
нашего кишечника нуж- 
ными ферментами. Мо- 
чение и соление (с ис- 
пользованием натуральных 
пряностей и соли), сушение 
(естественным способом 


Глютен. Наши предки не исполь- 
зовали в пишу такое количество 
продуктов с клейковиной, поэто- или в специальных сушиль- 
муи вы переходите на цельнозер- ныхаппаратах)и заморозка 
новую, отрубную, ржаную муку 2 = позволяют сохранить по- 
сорта. Или муку без глютена: 67 е лезные вещества в продук- 
рисовую и гречневую. Напри- тах. Все же остальные спо- 
мер, сырники на завтрак го- собы консервации с саха- 
товьте с рисовой мукой, а хлеб на ром и уксусом нельзя отне- 
обед — со ржаной. стик здоровому питанию. 
ЕЛІ ІШІ ІІ ШІШІШІДІШІШІ 
Помните, еда нам нужна для жизни и энергии, поэтому выбирайте пра- 
вильное питание. А удовольствие учитесь получать из других источников: 
от обшения с близкими, природой, животными, от занятий спортом, твор- 
чества. И будьте здоровы! 


Евгения НИКИТСКАЯ, диетолог, г. Красноярск 


__ ОБЩАЕМС 


ШЕ 
ПОСИДЕЛКИ: 


Ждать осталось недолго: уже в следующем 
номере я опубликую темы номеров на 2019 г.! 
Есть предложения, пожелания, советы? 
Скорее напишите! И буду ждать от вас 
веселые новогодние истории, оригинальные 

праздничные рецепты, идеи украшения дома. 

Еще один повод не пропустить №12 — это 
советы астролога, как правильно встретить 
Новый год — год Желтой Свиньи. 


Знаменитые гурманы — Марк Апиций 


Древнеримский гурман Марк Габий 
Апиций — богач, растративший все 
свое состояние на самые изысканные 
блюда и роскошные пиры. 

Апиций не просто любил поесть, а 
всецело отдавался этой страсти. Молоч- 
ный поросенок, жаренный в меду стми- 
ном, толченым перцем и вином; шашлык 
из трюфелей; сладкое лимонное рагу 
из свиного окорока; жаркое из омаров 
в перечно-кориандровом соусе; гуси- 
ная печенка с инжиром; рагу из язычков 
фламинго... 


Из истории блюд 


Апицию приписывают честь созда- 
ния первого кулинарного трактата (до- 
шедшего до наших дней) аж в... десяти 
частях! Он собрал лучшие рецепты, 
используемые поварами «первых лиц 
государства». 

Предчувствуя разорение, и, как след- 
ствие, невозможность в дальнейшем 
угождать собственному чревоугодию, он 
покончил с собой. Жизнь на полбяной ка- 
шеи дешевой соленой рыбе показалась 
ему невыносимой. 


«Искушение Янсона». 
Есть версия, что знамени- 
тая шведская картофель- 
ная запеканка с луком и 
анчоусами названа в честь 
гурмана Пелле Янсона, 
шведского оперного пев- 
ца, жившего во второй по- 
ловинеХіХв. Другая версия 
связана с одноименным 


фильмом 1928 года, кото- 
рый так понравился одной 
жительнице Стокгольма, 
что она назвала в его честь 
свое блюдо для новогодней 
вечеринки. С того вечера 
рецепт разошелся среди 
шведских домохозяекибы- 
стро занял почетное место 
на рождественском столе. 


Меня прямо-таки за- 
интриговало сочетание 
картошки, соленой рыбы 
и сливок в одном блюде. 
Может, приготовим? В 
следующем номере?! 
Как раз к католическому 
Рождеству получится. 
Выза? 

Ваш МИХАЛЫЧ 


‘неприятности на уровне и 
досыпание чем-то серьезным: 
спят как получится, где полу- 


чится и сколько получится. 
РЕАЛЬНОСТЬ. Причина многих 


недомоганий и серьезных 


проблем со здоровьем часто 
кроется именно в недостат- 


ке сна. Если вы спите менее : 


7 часов в сутки, высока веро- 


ятность того, что у вас есть : 


проблемы со здоровьем, или 
они появятся в ближайшем 
будущем. 

Хроническая бессонница про- 
воцирует депрессию, голов- 
ные боли, расстройства пище- 
варения, скачки артериально- 
го давления; повышает риск 
возникновения инфарктов и 
инсультов. Страдает иммуни- 


тет - обостряются хрониче- : 


ские заболевания, снижается 


сопротивляемость к инфек- : 


циям. 


несколько лет занималась 
проблематикой сна. В резуль- 


тате многочисленных иссле- : 


дований, анализа статистиче- 


ских данных, сравнительных : 


экспериментов с доброволь- 


цами и других научно-иссле- : 


довательских работ были 


составлены методические ре- 


комендации, следуя которым 


можно устранить проблемы, : 


связанные с недостатком и ка- 
чеством сна, повысить имму- 


1 Медведев ВЭ, Фофанова Ю.С 


психики, 
МИФ. Многие не считают не- | 


нитет, восстановить здоровье : 


и качество жизни. 
Немедикаментозное лечение: 
1. Соблюдение режима дня. 


2. Не употреблять алкоголь, : 
кофе, не курить, не есть тя- : 
желую пищу за 3-4 часа до : 


сна. 


3. Не смотреть телевизор, 


не работать за компьюте- 

ром за 2-3 часа до сна. 

4. Релаксация перед сном: 
ароматерапия, массаж, меди- 
тация, прием теплой ванны. 
Медикаментозное лечение: 
Анализ 
рынке препаратов показал, 


что «традиционные» в пони- : 
мании российского потреби- : 
теля средства далеко не так : 
безопасны и эффективны, как : 
{: преимущества: 


мы привыкли думать. 
МИФ. Растительные успокаи- 
вающие препараты на основе 


і пустырника, валерианы, пи- : 
Группа российских ученых : 


она отлично помогают и без- 


вредны. 
РЕАЛЬНОСТЬ. Они обычно по- 


могают лишь немного снять : 


стресс. Но кардинального 
улучшения в ситуации с бес- 
сонницей не дают. 

А что касается спиртовых на- 


стоек с характерным запахом ! 
и содержащих фенобарбитал : 


(«сердечные капли»), то они : 


опасны развитием привыка- 


ния и наличием серьезных : 


побочных эффектов. 


существующих на : 
і систему и тонизирующее - 


Актуальным на сегодняшний 
день является средство на 
основе брома и камфоры - 
«Доброкам». Эти два компо- 
нента препарата оказывают 
одновременно успокаива- 
юшее действие на нервную 


на сердечно-сосудистую. Его 
можно купить самостоятель- 
но в аптеке, отпускается без 
рецепта. Вот его очевидные 


• улучшает засыпание и каче- 
ство сна, 

• действует с 7-ого дня! 

• короткий курс приема (10 
дней)? 

• простая схема применения 
(2 таблетки в день)? 

• не вызывает привыкания! 


2 ВЫСЫПАЙТЕСЬ И БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 


ауехіта 
125284, г. Москва, 


Ленинградский пр. д. ЗЛА, стр. 1 
меүғуғ,ауехігта,ги 


ность и переносимость терапии тревожных расстройств у пациентов с колебаниями артериального 


давления // Лечащий врач, 2016.18 4.// “ ИНСТРУКЦИЯ по применению лекарственного препарата для медицинского применения ДОБРОКАМ" 


9, 


Ру ЛП-000141.Реклама 


СИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ 


32 м 2018г. 


ПОСИДЕЛКИ: КУЛИНАРНАЯ ИСТОРИЯ 


Мои шведские каникулы 


Несколько лет назад в начале августа мне повезло попасть на шведский 
праздник первого снопа — Гаммельвалла. 


Глаза разбегались от изобилия из- 
делий народного промысла: из струж- 
ки и бересты, из прута, ткани, пряжи. 
Гончары учили лепить горшки, рабо- 
тали лавочки с «кондитеркой» и музей 
старинного быта, в загончиках бродили 
или лежали домашние животные. 

Под руководством почтенного кре- 
стьянина я впервые в жизни попробо- 
вала цепом обмолотить сноп. Мой си- 
бирский размах плеча был настолько 
силен, что старичка с подиума сдуло 
вместе с соломой. 

Апогеем дня было шведское на- 
циональное блюдо — «пригоршневая 
каша». Из жареной овсяной муки, за- 
варенной на воде. И была она такая 
сухая, что в старину ее ели пригорш- 
ней с жареным луком и брусничным 
вареньем. Нам подали ее с кусочками 
жареной свинины с салом. Шведы бы- 
ли в восторге от нее. Мне же сухая ка- 
ша не понравилась, но голод не тетка, 
съела иее. 

Персонально для меня зять-швед 
подготовил сюрприз, который дол- 
жен был поразить мое воображение. 
Шелл-Оке, отстояв в долгой очереди, 
вручил мне кулек из серой грубой бу- 
маги. В нем оказались... априорные 
карамельки-подушечки, которые у нас 
можно было найти на прилавках мага- 
зинов даже в период тотального дефи- 
цита. В Сибири их называют «Дунькина 


радость». Шведы же едят их раз в год 
на этом празднике. «Фейерверка» не 
случилось, но кулек я приняла с благо- 
дарностью, уложила в сумочку. 

В освободившиеся руки мне дове- 
рили видеокамеру и повели в музей. 
Шведы всплескивали от ‘удивления ру- 
ками, цокали языком и обращали мое 
внимание на громоздкую металличес- 
кую мясорубку, прикрученную к столу, 
раритетные оцинкованные ведра, ста- 
ринные умывальники... Мы же такими 
вещами пользуемся по сей день. 

Я снимала с энтузиазмом все, что 
видела: людей, экспозицию, праздник. 
«Своим покажу, порадую». 

Уже дома, усадив родных за накры- 
тый стол с гостинцами, жестом феи 
включила отснятое мною видео... И уви- 
дели мы лишь ноги посетителей, пото- 


мучто камеру втот день я тоже держала 
в руках впервые... 

Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 

г. Сосновоборск 


ХОТИТЕ ЕЩЕ БОЛЬШЕ РЕЦЕПТОВ? ЧИТАЙТЕ ДЕКАБРЬСКИЙ НОМЕР! 
Целая коллекция блюд в виде поросенка — символа 2019 г.: салат, булочки, 
печенье. И еще много других оригинальных идей украшения. Аеще советы 
астролога, как правильно встретить Новый год. Не пропустите! 


Любовь, аппетит и... «Сваты» 


Вы дружите со «Сватами»? А может быть, любите готовить 
с «Кухонькой Михалыча»? Давайте совместим дружбу и любовь! 
Оформите подписку на | полугодие 2019 г. на два отличных издания — 
«Сваты» и «Кухоньку Михалыча». 
Вышлите на адрес редакции ксерокопии подписных абонементов и мар- 
кированный конверт (формата А5) с вашими ФИО и обратным адресом 
не позднее 28 декабря 2018 г. (контроль 
— по почтовому штемпелю) с пометкой 
«Любовь, аппетит и «Сваты». 
И получите подарок — набор лучших кулинар- 
ных рецептов от«Толоки» + удобная «Рабочая 
тетрадь кулинара» + фирменный календарик! 


Сулерсоветы для всей семьи 


Отправку подарков завершим до 20.02.2019 г. 
Почтовый адрес редакции: 

214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, 4-а. 
Электронный адрес: ѕуаїіу@іоіока.сот 


Наши подписные индексы: 

«Сваты»: 83420 «КАТАЛОГ РОССИЙСКОЙ 
ПРЕССЫ», 82621 «Пресса России», П1215 
«Подписные издания» Официальный каталог 
ФГУП «Почта России». 


зкусно, сытно, НЕДОРОГО 


«Кухонька Михалыча»: 60085 «КАТАЛОГ 

75253 > ма РОССИЙСКОЙ ПРЕССЫ», П1199 «Подпис- 

Субпродукты бы: Үз, ные Издания, Официальный каталог ФГУП 

2 ее 1 "| «Почта России». 

40 и 104 Я | Организатор акции: ООО «Издательский дом «Толока» 

теш - (ОГРН 1026701445210, ИНН 6730043329), г. Смоленск, 
ул. Тенишевой, д. 4а. 

Тел. для справок — (4812)64-75-65. //” 


ЗА По. зола 


ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ: ЖДЕМ ПИСЕМ! 


Овсяное печенье 


1 ст. овсяных хлопьев, 50 г сливочного 
масла, по 2 ст.л. сахара и меда, 1 ст.л. 
муки, 2 ст.л. апельсинового ликера или 
апельсинового сока, средний апельсин. 
В кастрюле смешать масло, сахар и мед, поста- 
вить на огонь и, помешивая, довести до кипения. 
Всыпать муку, снять с огня и хорошо перемешать. 

Добавить ликер (или свежевыжатый апельсино- 
вый сок) и мелко натертую цедру, всыпать хлопья, 
тщательно перемешать. По желанию можно доба- 
вить горть промытого и подсушенного изюма или 
рубленых орехов. 

Выкладывать тесто чайной ложкой на противень, 
застеленный пергаментом. Расстояние между пе- 
ченюшками — около 5 см, так кактесто приготовке 
немного растечется. 

Выпекатьв разогретой до 180 град. духовке 10- 
12 мин. Остудить. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


ДЛЯ НАЧИСЛЕНИЯ ГОНОРАРА 

Присылая рецепт или совет в редакцию, обязательно 
укажите в письме все данные для получения гонора- 
ра после публикации! 

® Фамилия, имя, отчество (полностью), 

% почтовый адрес с индексом, телефон, 

® № исерия паспорта, кем и когда выдан, 

® № свидетельства государственного пенсионного 
страхования, 

® индивидуальныйномерналогоплательщика (ИНН), 
® число, месяц и год рождения. 

А еще расскажите, какой рецепт (совет, история) 
вам понравился и почему (обязательно укажите, в 
каком номере он был опубликован). Очем бы вам хо- 
телось еще прочитать на страницах нашего издания? 


«КУХОНЬКА 
МИХАЛЫҚА, 16+ 
М 11 (159), 6 ноября 2018 г. 
Свидетельство о регистрации ПИ 
№ ФС77-25517 от 01.09.2006 г. вы- 
дано Федеральной службой по над. 
Бано зовоод ады 
ства в сфере массовых коммуника- 
Но рн арен 
ты ‘редактор САНЧУК Т.И. 


Юридический адрес: Россия, 214000, 
г. Смоленск, ул. Тенишевой, 4а 

Адрес редакции: Россия, 214000, 

г. Смоленск, ул. Тенишевой, 4а 

Е-тай: гиё@{о!ока.сот 

Для писем: Россия, 214000, г. Смо- 
ленск, главпочтамт, а/я 200; 

ммм доюка.сог; Е-тай: ги@тоіока.сот 
кт@лоюка. сот 

Подписные индексы (помесячные) 
60085 «КАТАЛОГ РОССИЙСКОЙ 
ПРЕССЫ», П1199 Подписные из- 
дания» Официальный каталог ФГУП 
«Почта России» 

Распространитель — ООО «Тол 

в России» Тел. (4812) 61-19-80, (4812) 
64-74-54. Е-тай: пвлоюка. сот 

По вопросам доставки и качества 
изданий: тел. (4812) 64-75-47 
Свободная цена. 
Подписано в печать 26.10.2018 г.в 12.00 
Тираж 29 400 экз. 

отпечатан в типографии ООО «Возрож- 
дение», Россия, 214031, г. Смоленск, 
ул. Бабушкина, д. 8, офис 1 

Отдел рекламы в Москве: 

тел. 8(495) 662-92-18, 8 (903)615-56-07; 
Е-тай: емата_пивлоока.сот 

За стиль и содержание рекламы 
ответственность несет рекламодатель 
Перепечатка и любое использование материа- 
пов возможны только с письменного разреше-. 


ществляется только с письменного разрешения 
гравообладатеня. Рагакияостамтегза собой 


во редактировать 
Редакция имеет право публиковать любые 
присланные в свой адрес письма читателей 
ииллюстрированные материалы. Факт пере- 


отказа от получения, выплачивается вознаграж- 
дение (гонорар), размер которого устанавлива- 


регистрации 
и почтовыйадрес (в случае его отличия от 
регистраций), номер телефона, серия и номер 


рации 
Фото: Ѕпи'егеіоск. сот, Оерозйрлоюз сот, 
Яиѕтесіабапкти. 

Издается ссентября 2006 года. 

Выходит раз в месяц, 
Следующий номер выйдет 4 декабря 2018 года 


Фапёрп Бу апа4220 


т 4 
ЭВ] 
ВИТАМИН | 
АНТИОКСИДАНТ 


2277 источник 
ЭНЕРГИИ 


Применяется при КАТАРАКТЕ" 


Способствует улучшению 
энергетического обмена хрусталика 
глаза! 


Более 10 лет на рынке РФ?, продается 
в 10странах мира 


Производится в Европе! 
РУ П М015553/01 от 28.05.2009 Реклама. РР-САТАС-КИ-0022 


* Ясное зрение для жизни 

* "Катаракта — заболевание глаза, хароктеризующееся помутнением хрусталика, из числа приобретенных наиболее роспро- 
странена старческая катаракта (Большая медицинская энциклопедия, ћнр:/,/бмэ.орг) 

1) Инструкция по Безье демони прятал ОФТАН “ КАТАХРОМ 

2) По данным и «сследовоний информационно-анолитической компании ІМ5 Нес!ћ (СМА), проведенных с 2004 по 2018 год 


ООО «САНТЭН», Россия, 105064, Мос пер., д. 5, стр. 19, офис 402, +7(495]9808079. зуму.ѕапіеп. 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ. ОЗНАКОМЬТЕСЬ С 
ИНСТРУКЦИЕЙ ИЛИ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ С0 СПЕЦИАЛИСТОМ 


Г»| СМОТРИТЕ ПРОГРАММЫ КАНАЛА ОМ-11МЕ НА У/УУУУ/.КИНМҮАТУ.К/ 


ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ — В ЭФИРЕ ТЕЛЕКАНАЛА «КУХНЯ ТВ: 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО 24 ЧАСА В СУТКИ В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 


